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Porquê praticar Mindfulness? 

 
 

- Reduz o stress e a ansiedade; 

 
- Melhora a capacidade de 

memória e de atenção; 

-Torna as relações mais 

satisfatórias; 

-Reduz o impacto de doenças (e.g. 

dor crónica, cancro, doenças 

cardíacas, hipertensão); 

-Pode até ajudar a libertar de 

dependências; 

-Fortalece o sistema imunitário; 

 
-Permite melhorar a capacidade 

cognitiva; 

-Permite melhorar a flexibilidade 

cognitiva; 

- É tão eficaz como os antidepressivos 

e não tem contraindicações; 

-Traz mudanças a longo prazo no 

nosso bem-estar. 

 
 

 

 
Mindfulness na Infância? Porquê? 

 

 
- Maior capacidade de prestar atenção a 

cada momento; 

-Melhoria da consciência do corpo; 

 
-Melhoria da regulação emocional; 

 
-Maior controlo dos impulsos; 

 
-Diminuição de conflitos sociais; 

 
-Menor ansiedade nos testes; 

 
-Maior capacidade para lidar com 

pensamentos negativos; 

-Melhoria das funções executivas – um 

preditor chave do sucesso académico; 

-Aumento da empatia; 

 
-(entre outros benefícios). 

9 atitudes Mindfulness 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Uma prática: o treino da mente, 

como todos os treinos, implica 

prática regular e continuada. 

 
Não julgar 

 
Ser paciente 

Ter uma 
mente de 

principiante 

 
Ser confiante 

 
Não lutar 

 
Aceitar 

 
Deixar ir 

 
Ser grato 

 
Ser generoso 


